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Podékovani na uvod knihy

Mé podékovani patii mnoha lidem, ktefi stali a stoji po mém boku. Pro-
$li se mnou strastiplnou cestu mé aktivni boxerské kariéry, pomahali mi
i v moji trenérské praxi a také pfi tvorbé této knihy. Rad bych vSechny
napsal na prvni misto, protoze to tak citim, ale to nejde. Za¢nu tedy bo-
xem, protoze tohle je kniha o boxovani.

Bez Marka Simdka by to neslo! Byl tim, kdo vSechno zacal, nastavil
spravné techniku a mé premysleni o boxovani. Stal pfi mné po celou dobu
mé kariéry, a hlavné svym pristupem pomohl vytvorit mojilasku k boxu.
A v neposledni fadé byl odbornym konzultantem obou mych knih. Tato
kniha je o zménach v detailech a pfemysleni, a pravé Marek byl tim, kdo
v mych ocich vzdy zmény prinasel a nebal se jich. Diky, trenére!

Dale dékuji Svatovi 7.4¢kovi, Mirku Vrbovi, Arno$tu Russovi a Vasi-
lu Larionovi za tréninky v Usti nad Labem, kde jsem mohl sbirat zkuge-
nosti a trénovat.

Podékovani patfi i dal$im ¢eskym trenériim, se kterymi jsem mél
moznost si v pribéhu let zatrénovat: Petrovi Michovskému, Pavlu Fin-
torovi, Adamu Hubingerovi, Jakubu Hubingerovi, Romanu Liskovi,
Martinu Mrazovi, Mitovi Soukupovi, Karlu Vrtiskovi, Lubosi Sudovi.
A dékuji i véem trenérim z riznych oddilovych i reprezenta¢nich sou-
stfedéni.

Special thanks to Jim Evans! A dékuji i Romanu Pokornému a Milovi
Jedlickovi, Ze mi umoznili odjet do Anglie a trénovat u Jima.

M¢ osobni podékovani patfi tém, ktefi pfi mné stoji vzdy... rodiné.
Diky moji zené a lasce Lutys$ce nejen za rady ohledné knihy a pomoc
v oblasti PR, ale hlavné za lasku a jistotu, ve které jsem mohl dotahnout
knihu zdarné do konce.



Tatovi a Majce za podporu a klidny pristav, kde jsem si mohl vzdy od-
pocinout.

A v neposledni fadé i Iveté Fialové, za roky podpory v mé sportov-
ni kariére.

Nesmim zapomenout ani na pani profesorku Frantisku Texlovou,
diky které mi psani a sloh nejsou nejvétsim souperem.

Tuto knihu bych chtél vénovat ,,In memoriam® moji mamé.

Také mym nevlastnim, pfesto velmi milovanym dceram Marusce
a Emilce.

A také détem, které mi vstoupily do Zivota a ja si je oblibil... Lukaso-
vi, Sofince a Jirikovi.

A Rozirece.

A jesté véem klukiim a mladym sle¢nam z Projektu Sebevédomi.

A kamaradim, fightertim a velkym bojovnik{im s nepfizni osudu Da-
vidu Sedlédkovi a Marku Loncékovi.

A samozfejmé i mym pratelim a svéfenctim... neni vds malo, takze
vSechny vypisovat nebudu, ale vy vite, koho myslim.
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KAPITOLA1

Blbes si na box pisel a chytiefsi neodedes!”
Stard boxerska hlaska

predavana jako Zivotni moudro
z generace na generaci






Uvod

Po vydani mé prvni knihy o vyuce boxu, ktera vysla pod zcela prostym
nazvem Box jsem byl prekvapeny zajmem o tuto publikaci. A byl jsem
potésen i zajmem o jeji pripadné pokracovani. Chtél bych ale hned
na zacatek Fici, Ze toto neni pokracovani predchozi knihy! Dokonce
bych rad rekl véem, kteti predchozi knihu vlastni: Vyhodte ji do kose!
Nebo s ni podlozte doma skfin. Prosté jeji metodika je uz zastarala. Svét
se neustdle vyviji, a pokud chcete byt konkurenceschopni, je tieba se
ptizptisobovat novym trendim. Proto v této knize nové a lip!

V ¢em je tedy rozdil oproti ptivodni knize?

Proti pfedchozi publikaci se muj nazor na techniku provedeni udert
a také na vyuku technik boxu do jisté miry zménil. Zapricinila to moje
ucast na tréninkovém kempu v Anglii, v méstecku Maidenhead, v télo-
cvi¢né Jima Evanse. Mimochodem v této télocvi¢né a pod stejnym tre-
nérem pusobil tfi roky i Petr Horacek, nas olympionik z Atlanty 1996.
Tam jsem pochopil, Ze to, jak jsem provadél techniku a co jsem uz i sam
ucil, je netuplné. Na prvni pohled moje technika vypadala dobfe, proto-
ze jsem mél moznost trénovat pod nejlepsimi ceskymi trenéry své doby;,
ale chybély ji ur¢ité dilezité detaily, aby byla maximalné efektivni. Za-
¢al jsem tedy nahliZet na techniku z jiného thlu pohledu a nebrat ceské
metodické postupy jako dogma. Rad bych ukazal novou cestu v trenér-
ské praci a predstavil nové metodické postupy tém ceskym trenériim
i boxertm, ktefi jsou ochotni se zamyslet nad tim, co jim v této knize
predkladam. A touto formou tak alespon predat a zarocit usili, které do
mé vlozil Jim Evans spole¢né s mymi tréninkovymi kolegy: Michaelem
Sprottem, Romanem Greenbergem a Osumanu Adamou.

Druhym bodem zmény oproti moji prvni knize byla spoluprace
s pfednim ¢eskym sportovnim psychologem PhDr. Jifim Slédrem, ktery
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Filip Minovsky - Box v detailu

mi zprostifedkoval nahled do tréninkovych procest jinych sportti a uce-
lil mtj pohled na psychomotoriku boxu.

Tyto dva pro moji trenérskou praxi dulezité momenty mi pomohly
uvédomit si vyznam detailt v technice. Vidét podstatné detaily a spojo-
vat je k optimalnimu vysledku.

Mnoho trenérii a lidi pokousejicich se nékoho trénovat box ma pocit,
Ze prace trenéra je o tom, naucit svéfrence jak provést direkt, hak, zvedak
a potom hlavné trénovat kondici. Kdy?z je trenér trochu trenérsky vyspé-
lejsi, tak prida par koordinac¢nich cviceni, ptipadné vymysli néjaké slo-
zité kombinace, aby to vypadalo efektné. Jenze takovy pristup staci pro
hobby-sportovce, ale pro zavodniky na vyssi trovni vykonu je to malo.
S tréninkovou strategii pod heslem ,,Hlavni je fyzicka!" a odskrtdvanim
si policek v tréninkovém deniku za splnénou ucast se tézko sportovci
dopracuji k vrcholnym vykonim. V takovém tréninkovém systému se
mize prosadit jen sportovec, ktery ma absolutné rozvinuté koordinac-
ni a pohybové dovednosti z jinych sporti a sportovnich aktivit (fotbal,
gymnastika, tanec apod.), nebo nékdo s abnormalné vyvinutym jinym
aspektem vykonu (moralné-volni vlastnosti, sila, rychlost apod.). Ostat-
ni maji smilu, protoze jim nikdo nevysvétli TO, co ,ti $ikovni“ ptiroze-
né sami od sebe citi. Box ma totiz obrovské mnozstvi aspektt tvoricich
celkovy vykon. Nékteré jsou motorické, nékteré jsou psychické a dalsi
skupina aspektii je psychomotoricka. Navic se vykon v boji proménlivé
vyviji. Je to interakce dvou bojovnikd, pficemz oba hru neustale méni.

Kdyz se podivate na medidlné sledované sporty, jako je tieba kopa-
na nebo tenis, a zaposlouchate se do komentarti expertt k pribéhu hry,
uvédomite si, Ze v analyzach presné urcuji, kam ma hra¢ v dané situa-
ci nabihat, co m4 délat a jak ma reagovat na urcité situace. Je zfejmé, do
jakych detailti je systém hry propracovany. Tento sofistikovany pristup
k analyze detaili v bojovych sportech mi zpravidla chybi, a to jak u ko-
mentatord, tak hlavné u trenéri. Povétsinou se spoléha na to, ze ,,koho
nezlomim technikou a chytrosti, toho porazim fyzickou®. OvS§em na
vys$$ich ndrodnich a mezinarodnich trovnich, kde uz jsou soupefti vy-
konnostné vyrovnani a kondi¢né zhruba stejné pripraveni, rozhoduji
i jiné aspekty vykonu. Rozhoduji pravé detaily.
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KAPITOLA 1

Proto v knize neopakuji pouze metodiku z pfedchozi knihy, ale pred-
kladam rtizné nové postupy, které sice maji podobny zaklad, v presné
urcenych detailech se vSak lidi a u kazdého z téchto detaili je i zda-
vodnéni jeho vyznamu. Konkrétné predkladam podrobnéjsi vysvét-
leni zdkladnich principti boxu a detailnéjsi rozbor tderovych technik
z pohledu napiiklad biomechaniky pohybu ¢i psychomotoriky a uva-
dim i jejich logicka zdtivodnéni. Mym cilem je také predstavit moder-
ni specifické metody pripravy zavodnikii a poukédzat na zakladni trendy
v ochrané zdravi boxert.

Tuto publikaci chci v daleko vétsi mife vénovat i soucasnym boxe-
rim, nejen trenérim. Podrobnéjsi analyza jednotlivych technik mtize
boxera zbavit tzv. balastnich prvkia: pohybii pfi uderu ¢i obrané, které
jsou v technice navic a vedou k naslednym chybam. Mnoho lidi potte-
buje logické zdiivodnéni provadénych technik a pfi samotném tréninku
¢asto neni ¢as na dlouhé vysvétlovani.

Snazil jsem se knihu koncipovat jako kontinudlni vysvétleni techniky
dou ale je, Ze jsem se obcas v textu nevyhnul zminkam o aspektech vy-
konu, které jsou v knize popsany az na pozdéjsich strankach. Ona totiz
technika boxu je jako slozita konstrukce poskladana z mnoha dild, pro-
pojenych v riznych mistech. Kdyz boxer napriklad provadi kombinaci
udert, nejde pouze o mechaniku pohybu jednotlivych udert, ale jsou
zapojeny i Cteci a rozhodovaci mechanismy, samotna akce se déli na faze
utoku, taktika urcuje volbu a ucel kombinace atp. To vSe tam probiha,
at uz si to boxer uvédomuje, nebo ne. Zkuste si tedy pfi cteni této kni-
hy nechat trochu nadhled nad textem a spojovat si techniku do celku az
s vétsim poctem dilka skladacky.

Obcas slycham dotaz, zda se nékdo dokaze naucit boxovat podle této
knihy. Za predpokladu, Ze jste box vidéli pouze ve filmu Rocky, tak roz-
hodné ne.

Tato kniha je urc¢ena tém, ktefi uz o boxu, pfipadné ptibuznych bojo-
vych sportech néco védi.
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Filip Minovsky - Box v detailu

Vazeny Ctenafi, tato kniha je souborem riaznych informaci z oblasti
trenérské praxe v boxu a pfipravy boxeri k utkanim. Pokud bys mél
pocit, Ze urcita kapitola je urcena spisSe pro trenéry a Ty jsi jesté do
této role nedozral, klidné presko¢ v textu na nasledujici kapitolu. Ne-
jde o roman a s preskocenou kapitolou Ti neutece zapletka. Presko-
cena kapitola nebude mit na pochopeni nasledujici kapitoly Zadny
vliv. A tieba se k vynechané kapitole vrati§ pozdéji.

Uvaha o filozofii trénovani a talentu

Filozofie trénovani je predev$im v péci o svérence. Je to stejné jako pri
vychove déti. Déti nevychovite, pokud se jim nebudete vénovat. Stejné
tak nevytrénujete boxera, pokud mu nebudete vénovat ¢as a péci. Trenér
Teddy Atlas napsal ve své knize Z ulice do ringu, ze nejdulezitéjsi vlast-
nosti pro boxera je disciplina. A ja pridavam, ze pro trenéra je to zod-
povédnost ke svym svéfenciim. Trenér by mél tréninku vénovat zhruba
stejné casu jako jeho svérenci. I mimo télocvi¢nu pfemyslet o novych
tréninkovych postupech, o riznych stylech boxu, chybach svych svéren-
cl a samoziejmé vyhledavat nové postupy a trendy v technice a trénin-
cich, coz samoziejmé vyzaduje Cas, ktery tomu musi obétovat.

Bohuzel si v soucasné dobé nemala ¢ast nejen zacinajicich trenért
mysli, Ze ,trenéfina“ je snadny zptisob vydélavani penéz. Podle toho i pfi-
stupuji k tréninku. Aby méli trénink snadno a rychle za sebou, samozrej-
mé za co nejlepsi cenu. Jenze kazdy svéfenec chce byt trénovan kvalitné,
zvlast kdyz si za to plati. Energie a zajem, ktery trenér do tréninku vklada,
jsou faktory, které pozna i laik. Sportovec, ktery nikdy nikam jinam ne-
chodil, bohuzel pozna htif chyby v tréninkovém procesu, jenze kazdému
asi dojde, ze pokud si trenér vétsinu ¢asu z tréninkové jednotky telefo-
nuje nebo SMSkuje, tak na trénink nejspis kasle. A misto trenéra, ktery
trénink co trénink jen drzi stopky a obcas zatve ,Délej!", si muze spor-
tovec poridit aplikaci do telefonu, kde si nastavi kola i prestavky sam.

Pak je jesté velka cast trenérti, predevsim téch starsich, ktefi stale

vvvvv
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30 lety, kdyz jsem ja sam zacinal, u¢i stale. Horsl je, Ze opakuji to, co se
sami ucili pred X lety. Bohuzel se oni sami nikam dal nevyvijeji, a i kdyz
se tfeba i snazi vénovat trenérské praci sviij Cas, je to malo tcelné a cile-
né. Pokud vam budou tvrdit, Ze box je stile stejny a ze se boxuje stejné
jako pred lety, nemluvi pravdu. Box se vyviji stejné jako jiné sporty. Ano,
stale se pouzivaji direkty, haky i zvedaky a pravidla se nijak vyrazné ne-
zménila. Ale pustte si staré zapasy boxerskych legend a soucasné boxer-
ské zapasy a hned uvidite rozdil. Srovnejte si tieba zapasy Joea Louise
nebo Rockyho Marciana s Muhammadem Alim. Nedéli je zas tak dlou-
ha doba a stejné je tam vyrazny stylovy posun. A srovnejte si je s mo-
dernimi tézkymi vahami, tfeba s Anthonym Joshuou, nebo Tysonem
Furym. Véfim, zZe Rocky Marciano by se svym stylem proti nim nemé¢l
$anci. To nejde ani srovnavat. Muhammad Ali by zfejmé mohl obstat
i dnes, protoze to byl velice chytry a zadroven dynamicky boxer, ktery
svym stylem predbéhl svoji dobu. Byl vyjimec¢ny pravé proto, Ze neopa-
koval zabéhnuté stereotypy, hledal nové postupy a stéle rozvijel svij styl.

-19-



Filip Minovsky - Box v detailu

Vezméte si, jak vyraznou zménu pfinesl Mike Tyson do boxu svym
stylem boje, ktery vymyslel Cus D’Amato a nazyva se ,,Peek-a-Boo". Svijj
prvni zapas o titul mistra svéta Mike Tyson vyhral v roce 1986 a o rok
pozdéji sjednotil tfi tituly mistra svéta v tézké vaze. A ted si spocitejte,
kolik ¢asu uz uplynulo od té doby. YouTube je plny videi Mika Tysona
z tréninku i ze zapast. Podivejte se na ten styl, studujte pohyb nohou,
zapreni do uderu, praci boki, ramen apod. To neni jen o vrozenych té-
lesnych dispozicich a talentu. To je pravé o tom, jak provedete techni-
ku tderu, abyste tyto vrozené dispozice prodali. Nev$iml jsem si, ze by
Mike Tyson trénoval cely trénink boxerskou chizi, Ze by provadél kom-
binace na pytli pouze v boxerské chizi. Ale v§iml jsem si maximalniho
zapreni v nohou do uderu nebo zmény thlu tatoku.

Jesté dnes po celém svété boxefi mensiho vzristu styl Mika Tysona
vykradaji. Ale u nas jsou trenéfi, kteti si tvrdohlavé budou branit svo-
ji boxerskou chiizi jako nejlepsi variantu utoku. A pfi kroku se co nejvic
vytacet patou od stfedu téla, ¢im vice je pata pretoc¢ena do strany, tim
lépe. Tvrzeni, Ze to tak funguje a fungovalo celé roky, je trochu nedo-
statecné. To, co bude stacit na oblastni kolo ligy boxu, nemusi stacit ani
na nejvyssi narodni iroven a uz viibec to nebude stacit na mezinarodni
uroven. Potom je slySet trenéry, ktefi fikaji, Ze ,,boxer nema dost talentu
nebo srdce ale to je snadny a alibisticky zavér. Pokud boxer chce nastu-
povat do zapast a chce dél zapasit i pfes néjakou tu prohru, tak asi srdce
ma. A s talentem se nikdo nerodi, nic jako talent neexistuje. Pouze vro-
zené vlohy jako je délka pazi, svalova dispozice apod.

A ted mala odbocka k tomu talentu. Geoft Colvin ve své knize
Talent nerozhoduje uvadi dva zdanlivé neoddiskutovatelné priklady
talentu, které vsak slovo ,talent” vyvraceji. Témito priklady jsou Wolf-
gang A. Mozart a Tiger Woods. Z textu knihy vyplyva zhruba nésle-
dujici.

Hudebni génius Mozart vypada z pohledu mnoha lidi jako nezpo-
chybnitelny talent. Uz v péti letech komponoval, v osmi letech vystu-
poval jako klavirista a houslista a za svij kratky zivot vytvoril stovky
nadhernych hudebnich dél. Otcem Wolfganga byl Leopold Mozart, sam
znamy skladatel a hudebnik, ale navic vyznamny ucitel hudby, podle
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jehoz ucebnich postupti se ucilo nékolik desitek let. Wolfgang tedy od
nejutlejsiho véku prochazel naro¢nym hudebnim tréninkem u jednoho
z nejlepsich ucitelt hudby své doby, ktery byl navic velice cilevédomym
rodi¢em. Zadné z Wolfgangovych dél, které napsal v détstvi a raném
mladi, neni vyznamné a dnes se hraje zfidka. Jsou zajimava jen tim, Ze
se pripisuji pravé W. A. Mozartovi a ¢asto spiSe vypadaji jako posklada-
nd z dél jinych skladateli a jeho pratel z hudebni skoly v Londyné, kde
jako mlady taky studoval. Prvni dilo, které je povazovano za mistrovské,
je jeho Klavirni koncert ¢. 9, jez slozil ve 21 letech, tedy po zhruba osm-
nécti letech tvrdé odborné vyuky.

A Tiger Woods? K boxu jesté blizsi priklad, nebot jde o sportovce. Po-
dobnost s Mozartem je evidentni. Otec Tigera Woodse Earl byl ucitelem
v kadetni skole, také trenérem v détské americké baseballové lize a za-
roven po cely zivot zapaleny sportovec. Jako nadsSeny golfista na sobé
velice tvrdé pracoval a dosahl témét nulového handicapu, tedy urovné
profesionalii. Jak Earl Woods pfiznava, vzhledem k tomu, Ze byl ,,golfo-
vy zavislak“ a rad ucil, nemohl se dockat, az za¢ne trénovat svého syna.
A tak maly Tiger uz odmalicka sledoval svého otce, jak v garazi odpalu-
je micky. A protoze si chtél hrat se svym otcem, tak uz od dvou let spo-
lu travili ¢as pri golfu. Tiger byl uz na zakladni skole vyjimeény hra¢
av 19 letech ¢lenem amerického néarodniho golfového tymu. V té dobé
mél za sebou zhruba 17 let dlouhy trénink, zpocatku pod vedenim své-
ho otce a od ¢tyf let s profesiondlnimi golfovymi trenéry. Na otdzku,
kde se zrodil Tigertiv fenomenalni uspéch, odpovidaji otec i syn shod-
né: tvrdou praci.

Zminuji tuto knihu a zavéry z ni vyplyvajici jako ptiklad toho, jak di-
lezity je tréninkovy proces v jakékoliv ¢innosti. Ale neni to pouze o dél-
ce tréninkového procesu, jde i o kvalitu tréninkového procesu. Kvalitou
tohoto procesu je myslen cileny rozvoj viech aspekt vykonu, hledani
cest ke zlepseni, ale i zabavnost tréninkového procesu. Za tuto kvalita-
tivni stranku procesu je zodpovédny trenér. Kdyz prijmete fakt, ze zmé-
ny jsou nevyhnutelné, je to prvni krok k novym trendéim a ke zméné
v uvazovani o trenérské praci. Jak lze definovat Silenstvi? Kdyz clovék
déla stale totéz, ale ocekava rozdilny vysledek.
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v

Ovsem ono to plati i naopak. Mnoho svérencti opakuje neustéle stej-
nou chybu, a prestoze trenér hledd nové a nové zptsoby vysvétleni, své-
fenec provadi pohyb stale stejné. Protoze pokud svéfenec na daném
uderu néco nezmeéni, napriklad zapreni, preneseni vahy a podobné,
bude vysledek stejny. Je to jako jednoduchy hlavolam s dfevénymi tva-
ry a deskou s otvory (viz nakres hlavolamu). Pokud do kulatého otvoru
budete strkat objekt typu kvadru, tedy nehodici se dil, at se budete sna-
zit sebevic, nebude pasovat. Ale pokud néco zménite, tedy uchopite jiny
dil, po chvilce zfejmé najdete ten spravny objekt. Svoji roli v tom pocho-
pitelné hraje i motivace, ktera se muize v priibéhu casu vyvijet, oviem
¢im je boxer zapélenéjsi, tim vic bude hledat feseni.

Filozofii trénovani bych tedy na zavér shrnul do trochu otfepaného
hesla: Pokud chcete zapalit v lidech vasen pro box, musite sami hotet. To
s sebou nese i potfebu hledat nové cesty a nebat se zmén.

Jak hledat

V predchozim textu jsem napsal, Ze je tfeba hledat nové cesty k prova-
déni i pfedavani techniky boxu. Jak ale poznat, ktera cesta je spravna?
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Casto jsem se setkal s riznymi vysvétlenimi techniky a u¢ebnimi po-
stupy, které znéji rozumné a vypadaji pékné, ale v redlném boji jsou
v podstaté k nicemu. Vét$inou jde o to, Ze v realné technice probiha boj
ve zlomcich sekundy. Naprosta vétsina boxert je schopna dat kombina-
ci ¢yt direktl v pribéhu jedné sekundy. To znamend, Ze jeden (jaky-
koliv) uder leti dopfedu zhruba % sekundy. V pribéhu tohoto zlomku
sekundy musi souper precist, o jaky druh uderu jde a zareagovat vlast-
nim obrannym prvkem. A zaroven v tom samém okamziku i nadale
sledovat nasledujici pohyby ttociciho protivnika. Najednou na dlou-
hé a rozvla¢né thyby neni ¢as. V nacviku ten sice krasny, ale pomaly
uhyb boxer mozna provede, protoze vi, Ze soupeitv uder prijde, proto-
ze vi co ¢ekat a na kterou ruku se divat, ale v ringu si to ve sparingu ne-
dovoli. Boxer sam citi, Ze by to nestihl. Voli jinou obranu, protoze si na
uhyb nevéri. Nakonec si tfeba tthyb dovoli, ale zjednoduseny a zrychle-
ny. Intuitivni.

Nebo napriklad zvoli salutovani, pfi kterém boxer sleduje dopad sou-
pefova uderu na vlastni obranu (viz foto). Ztrata vidéni v prvnim tderu
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znamena pozdni ¢teni nasledujiciho ideru kombinace a ve vysledku na-
konec tplnou ztratu prehledu v boji.

Proto je tfeba se na vSechny techniky divat z ,,redlného” thlu pohle-
du. Hledat logicka vysvétleni a pfirozenost pohybu. A posuzovat tech-
niku v kritériich plné rychlosti a ¢asového deficitu, ktery ma boxer na
reSenti situace.

Urc¢ujicim kritériem pro zvladani tohoto ¢asového deficitu jsou nasle-
dujici dvé konstanty boxu.
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, Lenéne, jak no néj mdm boxovat?”

Pavel Dostal, dotaz k trenérovi

Weydni muw ji do tg dviky, az se z toho posere,
at’ jdeme buzy domii! Spéchdame na cbéd.”

Trenér Zeman z US Praha






Dvé zakladni konstanty
v boxu

Cela koncepce boxovani vychazi ze dvou zakladnich konstant, které po
celou dobu boje urcuji jeho kvalitu a z jejichz okamzité absence prameni
chyby, respektive inkasované udery. Témito dvéma konstantami jsou vi-
Tyto dva faktory, respektive kvalita jejich provedeni, rozhoduji o kvalité
podavaného vykonu boxera, samoziejmé za predpokladu, ze boxera ne-
porazi jeho vlastni psychika.

Vidéni

Vidéni, tedy prehled v boji, urc¢uje veskeré rozhodovaci mechanismy
boxera, tzn. vidim chybu v obrané soupefe a uto¢im, nebo vidim jeho
uder a branim se. Sledovani soupefe v souboji je velice specifickou za-
lezitosti a zptisob tohoto vidéni méni celou koncepci boxovani i kvalitu
udert. Mnozi borci jsou schopni provést velice tvrdé tdery na pytel ¢i
nastavenou lapu, ale v samotném souboji, v pohybu a pfi plné koncent-
raci na soupete dosahuiji jejich tidery sotva polovi¢ni sily. Casovy deficit
na provedeni akci a stres z inkasovanych tderti nuti organismus boxera
vybicovat své ¢teci a rozhodovaci mechanismy na maximalni miru, coz
odcerpava cast sily z motorického procesu.

Mentalni nastaveni na boj, respektive to, na co se boxer v boji zamé-
fuje, méni zpusob vidéni. Tento zpiisob koncentrace na soupere Ize cha-
rakterizovat jako dva odli$né nastavené mody.
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Uto&ny a obranny méd

Prvnim zptusobem koncentrace na boj je ito¢ny mod, ve kterém boxer
sleduje cil, tedy misto, jez chce zasahnout svym uderem. Pfirovnal bych
to k vidéni stfelce sledujiciho cil. V tomto médu je boxer schopen zasa-
hovat cil velice pfesné a tvrdé, avSak prostorové a periferni vnimani je
potlaceno na tkor sledovani pohybu cile a vzdalenosti k cili. Zjednodu-
$ené lze fici, ze boxer sleduje odkryté misto v obrané soupere, ale nema
prehled o pohybu souperovych rukou. Pomérné znamym tvrzenim je, ze
boxeti-knockoutéti mnoho knockoutti za kariéru daji, ale také dost ¢as-
to K. O. prohraji, protoze v urcitych momentech hledaji okénka v obra-
né soupere, ale zapominaji na to, ze ranény kiin nejvic kope.

Druhym zptisobem koncentrace na boj je obranny méd, pfi némz
boxer sleduje uréity prostor, ve kterém zacinaji utoky protivnika, niko-
liv konkrétni cil (bradu). Nastaveni koncentrace je zaméfeno na ¢teni
souperovych akci.

V podstaté jsou dva zpiisoby vidéni v obranném moédu vychdzejici ze
stejné koncepce, které se od sebe nepatrné lisi. Témito zpisoby jsou za
A) sledovani prostoru, ve kterém zacinaji udery souperte, a za B) sledo-
vani o¢i soupete. Nelze rici, ktery zptisob je lepsi, kazdému boxerovi vy-
hovuje individudlné néco jiného. Jde o to vyzkouset si oba a najit si pro
sebe vhodnéjsi variantu. V podstaté se ale od sebe tyto dvé varianty tak
zdsadné nelisi. Vysvétlim proc.

Sledovani prostoru

U prvni varianty nejde pfimo o sledovani urcitého mista na téle sou-
pefe, ale je vyuzito vidéni prostoru. Toto prostorové vnimani ma stfed
vidéni kousek pod bradou soupere, nékde mezi jeho rukavicemi (viz
foto). Pfi sledovani tohoto prostoru je boxer schopen vidét vse v okoli
mista, které sleduje, predev$im pohyb rukou, ale i trupu a hlavy. Znovu
ale opakuji, Ze nejde o viimani krku ¢i napisu na tricku jako mista, které
boxer sleduje, ale o sledovani prostoru, ve kterém vznikaji tdery. Néco
jako neohranicené prazdné bubliny tésné pred hrudnikem soupere, ze
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které prichazi pro boxera nebezpe-
¢i. ,Vim, co bude délat moje vlast-
ni ruka, ale nevim, co budou délat
soupefovy ruce, a proto je musim
sledovat, a navic obé zdroven.“

Primarné sleduje boxer u této
varianty vidéni souperovy ruce.
Na jejich pohyb okamzité reagu-
je. Pokud to prirovname ke stre-
leckym sportovnim disciplinam,
boxer nesleduje ter¢, ale prostor
tésné okolo terce. Diky sledovani
prostoru, tedy $ir§imu zabéru vi-
déni, ma boxer i dalsi doplnkové
informace o soupefi a miize tedy
predvidat druh uderu z pohybu hlavy, sklonu trupu nebo nabiti rame-
ny, ze ¢teni vzdalenosti anticipovat druh uderu (direkt vs. hak, nebo
zvedak) apod. Pravé v porovnani s itoénym moédem vnima boxer pri
sledovani prostoru vice véci, které vytvari zaklad pro predvidani akci
soupefte. (Tento proces probihd ve zlomcich vtetiny a velkou ¢ést z néj
tvori podvédomé reakce vychazejici ze zkusenosti.)

Sledovani o¢i

U druhé varianty vidéni boxer sleduje soupefovy oci, respektive hle-
di soupeti do oc¢i. Jak se obcas fika: ,,O¢i jsou okno do duse.“ V tomto
kontextu to plati urcité. Z pohledu do o¢i se boxer snazi vycist hrozi-
ci nebezpeci, ale neni to pouze otazka oci, ale i drobnych mikropohybti
v obliceji. Zaroven je nastaven i urcity tunel prostoru, ktery je sledovan
periferné, tedy boxer anticipuje hrozici nebezpeci v ocich a obliceji sou-
pere, zaroven reaguje na ruku, kterd se pohnula do uderu. Nutnost vidét
pohyb ruky, tedy kromé o¢i ¢ist periferné i akce téla, je z tohoto vidéni
neoddélitelnd. Pohled do o¢i soupere je tedy opét ¢tenim souperovych
akci, nikoliv zaméfenim se na cil. To je dulezité si uvédomit.
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Pochopitelné oba tyto zplisoby maji sva uskali, na vdechno se da na-
jit protitaktika. Mnoho boxert umi mast soupefe nazna¢ovanim udert,
klamat pohybem téla nebo pravé o¢i. Pokud tedy souper sleduje oci, 1ze
s nimi klamat, napfiklad podivat se na télo, ale utocit na hlavu, nebo ob-
licejem naznacit relaxaci z bojové koncentrace a najednou naraz vypalit
uder. U souperi, ktefi sleduji vice prostor, je zase dobrou protitaktikou
vice naznacovat rukou a rameny.

Samoziejmé je vidéni individudlni zaleZitosti, a to, co v obecné ro-
viné plati pro 99 % boxert, muze byt odlisné u nékterych vyjime¢nych
individualit. Nékdy jsem velice prekvapen, kdyz vidim boxera uhybaji-
ctho souperovu uderu, prestoze se zda, ze tento uder nemohl z pozice
své hlavy a sméru pohledu viibec vidét. Zpravidla takova reakce vycha-
zi samozfejmeé z intuice. Nicméné i u téchto vyjimecnych individualit
se vetsi ¢ast Ctecich mechanismu vztahuje k vy$e zminénym procestim
a k nim se v kritickych situacich pridava urcita nadstavba.

Pro vysvétleni rozdilu mezi titocnym a obrannym modem se také pou-
ziva slovni spojeni: krdtky a dlouhy pohled. Krdtky pohled se zamétuje
na konkrétni cil v prostoru tésné pred boxerem (tj. utocny mod). Pri dlou-
hém pohledu se boxer diva jakoby skrz soupere, at uz skrz télo, nebo skrz
oci (tj. obranny méd).

Vidéni pfi praci na kratsi vzdalenost

Pfi praci na kratkou vzdalenost se do jisté miry méni zptsob vidéni.
Je to jako zaostfit dalekohled jednou na vzdaleny pfedmét na horizon-
tu a poté zménit zaostfeni na blizky predmét. Podobné i hlava méni
zpusob sledovani soupetrovych akci. Zpravidla boxeti, ktefi v obranném
modu sleduji soupefovy oci, prepinaji v praci u téla na sledovani pro-
storu, tedy divaji se niz. Ale i boxefi sledujici prostor méni sviij pohled
a nastaveni téla.

Pfi sledovani soupefe na distanc je tfeba mit vyse¢ pohledu trochu
vy$, aby boxer vidél pocatek veskerych akci soupere, mél prehled nad
mikropohybem v obliceji soupere apod. Pfi praci na kratkou vzdale-
nost je vyhodné pro vétsi kryti Celisti za rameny predklonit hlavu blize
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k hrudniku, slangové ,vice se zabalit® Je pravdépodobné, Ze vymény
uderti budou prudké a rychlé, a uder od soupete poleti na boxerovu
hlavu kratsi dobu. Proto je tfeba zvysit pasivni obranu téla. S predklo-
nem hlavy se méni i vyse¢ pohledu. V praci na kratkou vzdélenost ale
neni potreba vidét celého soupere, dalo by se fici: ,,Jak je soupef uce-
sany.” Stfed vidéni se s predklonem hlavy posouva niZze, zhruba do ob-
lasti hrudniku. To staci k tomu, aby mél boxer prehled nad pohybem
rukou soupete. Zaroven v horni periferii vidéni vidi i souperovu bradu.
Tomuto prepindni vidéni se musi ptizptisobit zaostfeni o¢i. Tento pro-
ces je vyrazné spojen s praxi ve sparingu, nacvikem modelovych situaci,
ale je podminén i vékem (starsi boxefi hife zaostiuji) a dal$imi fakto-
ry. Toto je pravé jedna ze slozek vykonu, ktera se pfi vypadku z tréninku
1é zmény vzdalenosti v boji mohou boxerovi zcela rozlozit koncentraci
a nejvice nahlodat sebevédomi.

Vidéni pri obranné praci

Vétsina boxerti, pokud jsou hlavou nastaveni na obranu, tedy ocekavaji
uder soupere, dokaze jeden tder precist a pokryt snadno. Pokud soupef
uto¢i kombinaci, je pokryvani jednotlivych udertt kombinace slozitéj-
81, zvlasté pokud je kombinace rozlozena mezi obé pasma a kombinuje
i udery do stfedni zony (mezi ruce) s udery okolo rukou (haky, zveda-
ky na kraje Zeber). Pfi spravném nastaveni hlavy do obranného médu
dokéze prvni uder ,,néjak“ ubranit kazdy. Kvalitu dal$i nasledné obrany,
tedy vykryti dal$iho leticiho tderu, urcuji opét dvé zakladni konstan-
ty, tj. jak dany boxer sleduje svého soupefe po prvnim obranném prvku
Tyto dvé konstanty jsou ovlivnény nasledujicimi faktory.

Prvnim faktorem, pfimo urcujicim kvalitu ¢teni, je vzdalenost mezi
soupefi, tedy jak dlouhou vzdalenost musi soupeitv uder urazit, nez
dopadne na hlavu braniciho se boxera. Tento faktor hraje roli i pfi kry-
ti jednotlivych udert, ale pfi souperové kombinaci je klicovy. V prv-
nim uderu souper zpravidla zkrati distanc, a pokud se branici boxer
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neposune zpét, soupef uz nemusi délat nasledujici udery s dlouhym pri-
sunem, ¢imz se mu usnadnuje prace a otviraji moznosti pro kratsi silné
rota¢ni udery (haky, zvedaky na kraje zeber apod.). S vétsi vzdalenos-
ti, tedy s vétsim distancem, ma branici se boxer vice ¢asu na precteni
uderu. Byt jde o zlomky sekundy, i deset centimetr(i navic mize tvo-
fit zasadni rozdil v moznosti reakce, tedy tvofit linii mezi inkasovanym
uderem ¢i tspésné provedenou obranou.

Dal$im zasadnim faktorem je kvalita pfredchozi obrany. A tim neni my-
$leno jen to, ze boxer uder vykryje napiiklad spravnym pohybem ruky
a jak ruku navraci do pozice k hlavé, ale i jakym zptsobem je boxer na-
vazan na obranu o¢ima a mentdlné. Pravé chybné provazani mechaniky
obranného pohybu s hlavou a o¢ima je nejcastéjsi pricinou inkasovani
uderu pii souperové kombinaci.

V kazdé obranné akci je boxer
vzdy o dva kroky za soupefem.
Prvni krok: soupet uder vymys-
lel; a druhy krok: zacal s realiza-
ci. Tim je mysleno i to, Ze si utok
néjak viditelné pripravuje (te-
legrafuje). Proto kazda obranna
akce musi byt co nejkratsi, a navic
do takovych pozic télem, o¢ima
i mentalné, aby bylo mozné oka-
mzité prechazet do dal$ich obran.
Nebo pripadné do utoku. Nejcas-
téjsi chybou zacate¢nikt byva, ze
sleduji vlastni obranu jednoho
konkrétniho uderu, ale nesledu-
ji prostor, kde zacina nasledujici
soupeftuv uder. Zaméfuji své vi-
déni na cil, kterym je v tomto pri-
padé utocici ruka soupere, a proto :
pozdé ¢tou nasledujici uder sou- ¢
pefovy kombinace (vizfoto ¢ 1a2).  Vidéno z pohledu vitociciho soupere

-32-



KAPITOLA 2

Tim se dostavaji pod tlak a délaji chyby. Z tohoto diivodu je u zacinaji-
citho sportovce zasadni okamzik (tzv. aha-moment), kdy prozije proces
obrany, oddéleny od vidéni. Okamzik, kdy se zac¢ate¢nik diva na svého
soupere, plné sleduje kazdy jeho pohyb a reaguje obrannym prvkem po
paméti. Vlastné svoji obranu nesleduje, pouze ji vnima. Je to zvlastni
mentalni proces, kdy oci a mysl se oddéli od téla a ziistanou u soupere,
naproti tomu télo v obranach ztstane v jakémsi stazeni do sebe.

V tom okamziku se ze zacate¢nika stdva boxer. Spravné fese-
ni je ukryto v detailech. Je tfeba se na tyto detaily zaméfit v tréninku
a upfednostnit ty nejpodstatnéjsi prvky. (viz Zpiisob tréninku tunelové-
ho vidéni)

V pribuznych bojovych sportech, jako je Muay Thai, K-1 nebo MMA,
je toto vidéni podobné, ale prostor, ktery musi zdpasnik sledovat, je vétsi,
nebot mu hrozi nebezpeli i z kopii soupete a v MMA i souperovych , Take-
-Downii“ Stted prostorového vidéni je o néco nize, aby mél bojovnik pre-
hled o pohybu soupetrovych nohou do kopti.

Tunelové vidéni

Zpusob sledovani soupefe, at uz boxer sleduje prostor, nebo o¢i soupe-
fe, je propojen i s koncentraci na soupefte, tedy vhimanim jeho akei a je-
jich analyzou. V procesu plného zaméfeni na soupefe, tj. koncentrace
o¢i i mozku, zuzuje boxer své vidéni, $irsi periferni vnimanti je potlace-
no na ukor plné koncentrace smérem k nebezpeci. Tento stav se nazyva
»tunelové vidéni®. Pfi tunelovém vidéni jsou ¢teci mechanismy aktivo-
vany na maximalni miru, ovSem toto plné nasazeni ma své limity. Tune-
lové vidéni dokaze clovék udrzet v primeéru 22 sekund. Po uplynuti této
doby dochazi k automatickym vypadkiim koncentrace. Mozek priroze-
né potrebuje drobny odpocinek. Béhem tohoto okamziku ztraci maxi-
malni prehled o situaci, a pokud soupef v ten moment zattoci, dojde
k reakci podvédomé, vyvolané tulekem, nikoliv védomé. Proto je tfeba
rozdélovat celkovy ¢as v jednotlivém kole zapasu do kratsich interva-
16, ve kterych je boxer schopen udrzet plné tunelové vidéni, a po téchto
intervalech si nachazet prostor k odpocinku od tunelového vidéni, nez
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dojde k samovolnému vypadku v koncentraci. Toto stfidani se nazyva
Sekven¢ni boj.

Sekvenéni boj

Sekvenc¢nim bojem se rozumi stfidani aktivnich a odpocinkovych pasa-
zi boje v prubéhu kola, ¢asto zjednodusené nazyvané ,,Boj podle strate-
gie Lva a Zajice®. Timto pfimérem se rozumi stfidani plné koncentrace
na boj pti strategii Lva (lev kofist lovi) a odpocinkové ¢asti pti strategii
Zajice (zajic se boji vyhyba).

Vyse jsem zminoval, ze kazdy c¢lovék je schopen udrzet maximalni
koncentraci pfi tunelovém vidéni cca 22 sekund. S timto omezenym ca-
sem maximalni koncentrace je vhodné pocitat, ale aplné nejde si tyto
sekvence presné stfidat po 22 sekunddch, napriklad na povel trenéra.
Boj se totiz rtizné vyviji a stereotyp soupet snadno odhali a cilené po-
trestd. Jednotlivé useky tunelového vidéni pfi boji jsou nestejné dlouhé,
od velmi kratkych (1-7 s.) pres stfedné dlouhé (8-14 s.) az po dlouhé
(15 s. a vice). Délka jednotlivych sekvenci boxerovy koncentrace je za-
visla na vice faktorech: kondice boxera, délka predchozi sekvence a od-
pocinek po sekvenci, tempo boje, vyhodnost v délce sekvenci vzhledem
k souperové koncentraci apod. Délka sekvenci v pribéhu jedné casti
kola tedy miize byt asi takovd: 18s. - 11s.-3s.-9s.-21s.-7s... To
vse je priklad sekvenci ve strategii Lva jednoho z borcii pfi zapase. Jeho
soupef ma ale svoje sekvence koncentrace pfi strategii Lva uplné jiné.
U soupefe to mlize byt tfeba: 17s. - 15s5. - 85s. - 55. - 35. - 45. - 65...

Mezi jednotlivymi tseky plné koncentrace pfi tunelovém vidéni si
boxer vybira své odpocinky (pfi strategii Zajice) a prechazi do bézného
vidéni s §ir§im vnimanim periferii. K tomu v§ak musi dojit ve spravnych
momentech souboje. Boxer se snazi spravnym nacasovanim sekven-
ci boje predejit vycerpani koncentrace v okamziku, kdy probiha vymeé-
na udert. A okamzik odpocinku musi byt nejen spravné nacasovany,
ale i adekvatné dlouhy. Odpocinkové tseky byvaji dlouhé 1-3 sekundy.
Cim delsi je usek tunelového vidéni, tim del3i musi nastat i dsek odpo-
¢inku. Plus je tieba pripocitat ¢as 0,5-1 sekundu na opétovné nastaveni
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tunelového vidéni. Pokud po dlouhém useku koncentrace je nastaven
pouze kratky usek odpocinku (1 s.), je nutné potom zkratit nasleduji-
ci sekvenci na nezbytné minimum a prodlouzit odpocinek v nejbliz-
$im vhodném okamziku, aby se predeslo vyraznéj$imu vycerpani. Télo
by v opa¢ném ptipadé pracovalo prili§ dlouho na maximum. Bylo by
to jako chtit sprintovat tfeba minutu, a to by nevydrzel ani Usain Bolt
v dobé svych nejlepsich vykont.

Typickym ptikladem spravného a $patného nastaveni sekvenci je
souboj zkuseného boxera se zac¢inajicim. Zkuseny boxer bojuje s nad-
hledem a odpocine si ve spravnych okamzicich, v momentech, kdy je
mimo dostfel. Novacek se plné koncentruje na svého protivnika a z oba-
vy ze bude inkasovat, se soustfedi i ve chvilich, ve kterych nemusi. PIna
koncentrace na boj novacka velmi rychle vycerpa a ten zacne zmatko-
vat v okamzicich pfimého ohrozeni. Jeho hlava vi, Ze je v nebezpeci, ale
uz neni schopna udrzet déle koncentraci. Vyéerpani koncentrace a téla
jde ruku v ruce. Potom je vidét u mnoha zacate¢nika, ktefi jsou schop-
ni odboxovat na aparatech tfeba 10 kol v tempu, Ze pfi sparingu jsou po
jednom kole uplné vycerpani.

Rozvrzeni délky sekvenci je dilezitou soucasti strategie zapasu.
Délka sekvenci zpravidla urcuje i tempo zapasu a ovliviiuje komfort
ptipravy akci. Pokud je mozné nastudovat videa soupete, je dilezité
sledovat, jak pracuje souper pfi dlouhych sekvencich koncentrace a jak
pri kratkych. V praxi to znamend, zda je soupef prototypem boxera
spiSe na kratké a prudké sekvence, nebo vyhledava spise delsi a po-
malejs$i sekvence s rozvaznou pripravou ttoku. Pfi samotném soubo-
ji je potom dulezité vnutit soupeti své sekvence boje, tedy své vlastni
tempo a rytmus boje. I kdyz soupet mtize byt technicky lepsi, vynuce-
nim si vlastniho rytmu sekvenci se d4 handicap v technice stirat. Na-
priklad muze soupet rychleji odpadavat kondi¢né a kupit chyby, nebo
mit krat$i ¢as na pripravu akce a byt nucen k nekomfortnim prestrel-
kéam uderda.
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Nastaveni a vypnuti tunelového vidéni

Boxer v ringu zapina tunelové vidéni jesté v nebojové vzdalenosti,
tj. mimo dosah soupefe, a pfisouva se do bojové vzdalenosti pti nastavené
plné koncentraci. Tento mechanismus je sice zcela logicky, jenze samot-
ni zapasnici v ném casto chybuji a nechaji se soupefem zbytecné zasko-
¢it, protoze nejprve k soupefi pristoupi a az poté nastavuji koncentraci.

K vypnuti tunelového vidéni by mélo dojit jen v nebojové vzdalenosti.
V tomto pripadé mimo dosah soupete, nebo v pevném klinci se soupefem.

ZpUsob tréninku tunelového vidéni

I kdyz sportovec vi, Ze se ma pri boji plné koncentrovat na svého soupe-
fe a ma i predstavu, co presné ma sledovat, je stejné otazkou praktického
nacviku, jak dokaze skloubit ¢teni souperovych akei s vlastnim utokem
a obranou i jak pfesny pfi svém ttoku dokaze byt. Vytvoril jsem si pro-
to sérii priipravnych cviceni, pro jednoduché vysvétleni téchto procest.
Tato série cviceni trva zhruba 20-30 minut (dle délky kol) a postupuje
posloupné od snadné hry az témér ke sparingovému vykonu.

Cely ,Trénink tunelového vidéni“ je vysvétlen na prikladu tréninku
na lapach, tedy trenér vs. boxer, ale stejné tak lze i pfi skupinovém tré-
ninku rozdélit boxery do dvojic, kdy si boxefi budou funkci trenéra (la-
pare) po kole stridat.

Trénink tunelového vidéni:

Krok 1) Dotek prsty na nastavenou lapu

Trenér si pti Kroku 1) oblékne lapy, ale boxer ztistava bez rukavic, pou-
ze v bandazich. Celé cviceni za¢ina tim, ze boxer hledi do trenérovych
o¢i. Trenér v tom okamziku nastavuje jednotlivé lapu do oblasti téla ¢i
tésného okoli téla, a to od pasu vyse az po uroven hlavy (viz nasleduji-
ci série fotografii). Toto nastavovani provadi i kfizem pres télo, aby matl
boxera. Sled nastaveni lap ma nepravidelny rytmus, ale zaroven je dtile-
zité udrzet tento sled spise rychly.
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Uvedu priklad sledu:

Pravd lapa (ddle jen P) v tirovni P krizem pres télo v tirovni hlavy
hlavy nad pravym ramenem

Levd lapa (ddle jen L)
na stred téla

P krizem pres télo na levy bok L ktizem pres télo nad pravé
rameno
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Nikoliv takto...

Boxer se prsty libovolné ruky snazi dotknout nastavené lapy, pficemz
je dulezité, aby po celou dobu hledél do trenérovych o¢i. Opravdu se
lapy staci prsty dotknout jako pfi hie na babu, neni potteba do lapy mla-
tit. Tim, Ze boxer hledi do o¢i trenéra a nesleduje misto zasahu (lapu),
si nastavuje obranny mdd koncentrace na soupete. V okamziku, kdy se
boxer svymi prsty dotkne lapy, se dand pozice ukonc¢i (jako by se pro-
vedl uder) a lapa se presunuje do jiného mista, nebo se nastavuje druha
lapa. Zaroven s tim se trenér miize pohybovat po prostoru ringu a zasta-
vuje se, jen aby nastavil lapu.

Rychlost nastavovani se pfizptisobuje boxerovi dle jeho rychlosti ¢te-
ni. Cim rychlejsi je provedent, tim lepsi.
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Krok 2)

Jesté tento druhy krok je vhodné provadét bez boxerskych rukavic.
V tom, jak trenér v predchozim kroku nastavoval lapy, pokracuje i na-
dale, ale v tomto kroku ptidava i lehky autok lapou na boxera. U zacatec-
nikd velmi lehce a pomaleji, u zavodnikt to muze byt rychlejsi tempo
utoku, ale NE maximalni.
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To, jak trenér utodi, Ize i specifikovat jako nejprve pouze napiiklad
lehké haky, nebo jen direkty na hlavu, poté pridat dalsi techniku, tedy
héky + direkty, nasledné pridat idery na kraje zeber apod.

Sportovcova prace je neustédle sledovat trenérovy oci, pfitom ale re-
agovat na meénici se situaci, tj. dotknout se svymi prsty nastavené lapy,
nebo kryt trenértiv uder. Primarni je praveé udrzet v kazdém okamziku
pohled do trenérovych oci a nesledovat nastavenou lapu, nebo se nedi-
vat, jak dopadd uder lapy na nastavenou obranu. Vétsina zacate¢nikil
déla pravé tu chybu, Ze sledovanim cile, nebo sledovanim vlastni obrany
ztrati na mikrookamzik pfehled nad bojem a nestihaji reagovat véas na
navazujici soupefovu akci.

Mirné tempo tohoto cviceni, a predev$im velmi mirné tempo ude-
rh trenéra dava i zacate¢nikovi $anci uspésné reagovat a nezmatkovat
pri utoku trenéra. Se vzrustajici praxi se rychlost trenérovych dtoki
muze postupné zrychlovat. Pokud by trenér rovnou utocil plnou rych-
losti, nebo i jen pro zacate¢nika ,,az moc rychle®, nevybuduje se tim se-
bedtvéra sportovce ve vlastni ¢teci mechanismy a obrany. Vytvareji se
tim a zdroven kdduji chyby v jednotlivych obrannych prvcich, které se
odstranuji jen velmi slozité. Castou chybou trenéri byva, Ze chtéji prilis
rychle v ndcviku obrannych prvka prechazet k plné soubojové rychlos-
ti, ale z uspéchani tréninkového procesu rezultuje vice chyb v detailech
techniky.

Krok 3)

V tomto kroku si sportovec bere
boxerské rukavice a provadi stej-
nou praci jako v predchozim kro-
ku, ale tentokrat je ,,dotek® na lapu
jiz oblasti bilého terciku na bo-
xerské rukavici, nikoliv prsty (viz
foto ¢. 1). Zminuji dotek v uvo-
zovkach, protoze nejde o provede-
ni uderu silou, ale opravdu pouze Zdsah oblasti bilého terciku
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o kontakt, respektive klepnuti iderovou plochou rukavice. Stale je prio-
ritou rozvoj ¢tecich mechanismi a vidéni, nikoliv tderova sila a techni-
ka, proto neni tfeba provadét skute¢ny ader.

Trenérova prace se oproti kroku ¢. 2 neméni. V tomto kroku uz muze
trenér na svého svéfence utocit i rychleji nez v predchozim kroku, ale
opét by mél tempo prizpiisobit svéfencovym schopnostem.

Krok 4)

Préce trenéra se méni na klasické lapovani, kdy nastavuje lapy pred ob-
licej, nebo pred bficho, a to tak, aby mohl jeho svéfenec zasahovat re-
alnym direktem nastavenou lapu. Ruka trenéra tedy musi byt na naraz
uderu pripravena (zpevnéna), aby svéfenec nepfirazil trenérovi jeho
lapu k obliceji. Trenér NEnastavuje lapy okolo sebe jako v predchozich
krocich, ale klade lapy do linie nad sebe, do stfedni zény. Samozfejmé
i v tomto kroku trenér nepravidelné utoci lapou nazpét, pro kontrolu
soustfedénosti boxera.

Sportovec provadi v tomto kroku jiz skute¢né udery, zatim pouze jed-
notlivé direkty. Boxer se snazi provést pfimy uder na nastavenou lapu
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technicky spravné a rychle. Pokud je lapa umisténa do spodniho pas-
ma, boxer uz musi vyklonit své télo jako u klasickych direktt na spodek
a snazi se zachovat veskeré parametry spravné techniky tohoto tde-
ru. V tomto kroku neni podstatné, zda je zasahovana prava lapa trené-
ra pravou rukou svéfence, nebo levou, tedy zatim tento dril mize byt
urcen jako ,libovolné zasazeni®. Podstatné je porad udrzovat vidéni,
kdy boxer i pfi vyklonéni do direktu na spodek musi sledovat trenéro-
vy o¢i. Diky spravnému sledovani oc¢i trenéra miize boxer reagovat na
protiutok trenéra.

Krok 5)

V tomto kroku se nastavuje souhra pfi lapovani. Cely tento krok je pri-
pravnou fazi pro nasledujici krok ¢. 6, ktery je zavére¢nym.

Trenér nastavuje lapy pro zachyceni samostatnych uder, ¢i jedno-
duchych kombinaci, které urcuje jednoduchymi povely. U zkusenéjsich
zavodnikd casto staci jako pokyn vysloveni ¢islice o poctu udert a dle
nastaveni lapy boxer voli druh tuderu. Pokyny mohou byt urceny i jako
slova evokujici urcitou jasné danou kombinaci (naptiklad Holandan,
PPZ, Sekyra apod.). Dilezité je, aby pokyny byly kratké a jejich vyslo-
veni nezabralo prili§ moc ¢asu a aby nad pokynem nemusel svéfenec
dlouho premyslet. Chybou jsou slozité kombinace, na které je potfe-
ba dlouhé vysvétleni, nebo kombinace poskladané z vice dil¢ich prvki
a kombinaci, které boxer musi drzet v paméti. A dalsi chybou jsou kom-
binace, do kterych je vlozen obranny prvek. Ve skute¢ném souboji v rin-
gu musi boxer na letici tder reagovat, tedy titok ma precist a zvolit sam
fe$eni daného momentu, nikoliv mit feseni situace pfedem ptipravené
v hlavé. Boxer miize samozfejmeé utok soupere predvidat a pfedem mit
ptipravené feseni, ale celou situaci stejné musi neustale vnimat a vyhod-
nocovat, zda je zvolené reseni smysluplné.

V tomto kroku trenér na boxera nettoci, pouze lapuje jednotlivé
udery a kombinace a postupné zvysuje tempo prace na lapach.

Svérenec primarné sleduje trenérovy oci, zaroven ale vnima i zpu-
sob nastaveni lap, umisténi lap v prostoru pred trenérem a slovni povely
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